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はじめに
近年、スポーツに関しての研究が多くの侃点か
ら進められている。中でも、スポーツ技術の運動
学的分析(バイオメカニクス的研究)は数多く行
われ、フォームの改造とバフォーマンスの向上に
貢献している。しかしながら、スポーツ遂行者に
は、いろいろな技術レベルが存在し、スポーツ指
導においては、遂行者の個性・特性に合わせた適
切な指導が望まれるo そのため、それらをすべて
のスポーツ進行者に適用できない。それにも関わ
らず、スポーツ技術指導に関する研究は少ない。
技術の向上には、具体的なパフォーマンスのモデ
ルとイメージが不可欠であるo そういう怠昧にお
いて、熟練技術への変容過程を明確に把保するこ
とが必要であるo
本研究では、ここに着目して、技術指導の観点
から、初心者からベテラン選手に至る技術の高み
への変容過院を考察する。優れたスポーツ・パフォー
マンスの基礎となる技術の熟練は多年の練習の積
み重ねの努力により得られるということは周知の
通りであるo その熟練技術への長い道程にはいく
つかの段階が推測される。スポーツ熟練技術への
変容過程について、ここでは、筆者の数十年のコー
チ学の研究・経験から得た資料を誌に、外面的側
面と内而的側而の二面より考察するo
I スポーツ熟練技術へのアプローチと指導(外
i面的側面)
技術の熟達(技術の量的質的変化)は、成熟要
因(レデイネス)と練習要因(練習環境や練習項
目)によって影響されるが、スポーツ技術は、反
復練習をしなければ、技術の獲得と熟練が期待さ
れない。一般的には、練習の量が噌加するにつれ
て漸次進歩してし、く。この問題にはいくつかのア
プローチが可能であるが、とりわけ有効なアプロー
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チとしていくつかの段階 (stage)が考えら
れる。この技術の向上の段階を外I目的側面から分
析すると、スポーツをやり始めた技術レベルの低
い初歩的な段階から高い段階へ移行していく過程
は、多くの要因・要素が絡み合い、複雑で単純な
ものではない。つまり、技術の高みへの進展は有
機的、連続的、質的変容をなし、それらを科学的
根拠によって明確に線引することは不可能である
が、技術のレベルを見極めるために、また、技術
人はもしこれら四つの条件の中一つでも充足さ
れなければスポーツ活動は継続されないだろう。
以上がスポーツを始める第1段階である。ここで
何よりも大切なことは、遂行者の意欲を喚起させ
ることであり、指導者の明るい表情、プレゼンテー
ションの能力である。つまり、遂行者の表情をよ
く観察して、解りやすい、親切丁寧な指導が望ま
れるo
指導の手がかりを明確に把握するために、指導と 2)第2段階 「学習Jr理解Jの段階[Novice]
練習の視点から次の八つの段階に分けられるだ 第2段階は「スポーツの概念的なもの、基礎的
ろう。 なものを学習して、技術を学び、教わって、知覚
1 )第1段階 「動機Jr手掛かりJr実行J
「満足」の段階 [Motivation]
第1段階は、「スポーツを始める段階Jである。
人が遊ぷ、スポーツをするというすべて最初の行
動には、その行動を刺激するものがなければなら
ない。つまり、何か「動機」がなければならない。
仲間と遊びたい、あるいは、スポーツを楽しみた
いという動機である。次に、人はどのような方法
を選んだらよいであろうか、「手掛かりJ(きっか
け)が必要である。この際の手掛かりは、スポー
ツ・クラブやサークル、あるいは、スクールに入
ることであるo適当な手掛かりが見つかれば、そ
れを直ちに「実行」に移すことが必要である。そ
して、実行する過程が終了するためには「満足J
が必要であるo これがスポーツを始める最初の段
階であるo 即ち、次の四つの条件が必要である。
① 動機 (スポーツに対する興味や関心、欲
求である)
②手掛かり (糸口である)
③実行 (行なうとそこに反応が現われる)
④ 満足 (快感、報酬、成功が望まれる)
する段階」であるor学習」は、学習者の経験に
よって起こるo つまり、競技を見た時から、競技
を作りあげている概念的なもの、基礎的なものを
自分の心の中に作り上げる。人はテニスを見たり、
聞いたりした時から、テニスという競技を学び始
めたといえるo これを「生活経験J(自然的経験)
と呼ぶ。また、指導者からレッスンを受けること
「学習経験J(教育的経験〉によって、さらに、テ
ニスというものを知り得ることになる。次いで、
行動に移さずに心の中で-競技に関する面を描くこ
と「視覚的イメージ」が学習の始まりである。
つまり、頭で理解することが学習・習得である。
ここでは如何に興味をもって系統的に学び習うか
であるor学習経験」は、「直倭経験」と「間接経
験」の二つに分けられる。前者は、経験による学
習において、実際の場面で直接に自分が参加した
り、行なったりすること。後者は、読書や話、ビ
デオなどによって他人が直接続験したことを経験
する場合をいう。人聞はすべての生活経験を基礎
として、それを改善し、望ましい経験を経済的に
得るように意図的に整えたものが学習である。こ
こではn直接経験」と「間接経験Jが望まれる。
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3)第3段階 「模倣Jr練習Jr修得Jの段階
[1ntermediateJ 
第3段階は「基本の動作や動きを見習って技の
形を憶え込む段階」であるo 技は形抜きにしては
存在しないJ、また、「形を抜きにしては憶えられ
ない」、そのため、ここでは指導者の教示、模範
演技や素晴らしいと思った選手の技術やillJf乍、フォー
ムを真似ることによって、技術のj肢を憶え込むの
である。「模倣するJとは、知覚の結果、動作様
式や技術を動作として実際に身体で複製してみる
ことである。ここでは何よりも「形から入って、
その心を学ぷ」ということが大切であるD この段
階では、技があっても、ゲームではまだ使えなし」
つまり、「形J は技術ではな~'0 r形」というのは、
技術の仕方について、あらかじめ、いろいろの場
合を設定し、それに応じて、それぞれその時の身
体の動作、繰縦法を約束し、この約束に従うもの
である。また、この段階でも「容易なものから困
難なものへ」という一般的な手法だけでは駄目で
ある。最初から最高技を習うようにすることも大
切である。ここでの最大の欠点は無駄が多く、パ
ラパラで「力む」ということであるo ここでは単
純な運動が如何にスムースにできるかであり、基
本技術の反復練習の繰り返し積み重ねが望まれる。
失敗した場合、その運動を修正するポイントに気
が付くことであるo また、今までとは異なった成
功の感覚、要領、コツを会得することができたこ
とを「発見」という。この会得したことを繰り返
し習い練ることによって、慣れて巧みになるので
ある。
5 ) 第5段階 「経験Jr体得Jr適応」の段
階 [General playerJ 
第5段階は「憶えた技術を自分のものにする、
また、自分のものにした技術の使い方を学ぷ段階J
であるo この段階は、技術があっても、その使い
方を知らない、また、ゲームで技術が使えても、
能力となっていない。技術の練習は「形」が主体
となるが、この形の練習の欠点は応用に乏しいと
いうことである。即ち、技術の使い方がなかなか
上手になれない。そこで「形」の練習の欠点を補
うために、ここでは「ゲーム経験Jを多くして技
術の使い方を学び、それに加えて「変化Jの練習、
条件練習、勝負練習(スパーリング)が重要とな
る。双方が、自由に、思い思いの攻撃、防御の技
術を使って練習するするのでなく、約束や条件を
設定し練習試合をするのである。ゲームでは、運
動行程の複雑性をはっきりと論理的に自覚できな
ければならない。「適応する」とは、様式化した
り 第4段階 「修練Jr会得Jr発見」の段 動作と技術を特殊な課題に応じて変化させること
階 [PlayerJ
第4段階は「試行錯誤と反復練習の積み重ねに
よって、技術の要領、コツを発見し身体で憶える
段階Jである。「修練」とは、心身や技芸が立派
なものとなるように鍛え努力することであり、
「会得」とは、技術の要領、ポイン卜を成程と十
分理解することである。「発見」とは、同じ条件
のもとで、同じ運動、動作を繰り返し行なう中で
であるo 例えば、バスケットポールは平面的なも
のではなく、立体的な構造を持っているo そのた
め、立体的な変化に対応できる能力が望まれる。
また、競技者がどんなにスポーツに関する知識や
よい判断力を持っていても、それがゲーム中にプ
レーとなって実践できなくては役に立たない。判
断したことがそのままプレーできるようになるた
めには、多くのゲーム経験が必要で・ある「技は使
-3一
うことによって上手になる」。ゲームで使えない
技術は意味がない。試しながら上達するのが一帯
の近道である。ゲームは強い相手も、弱い相手も、
よい練習相手になるのである。
が、それぞれ特異的または目的に即応ずる効率の
高い動作・ill!動の考案・創造が婆求されるo r変
容する」とは、ある動作様式または技能を遂行す
るときに、特異な動作、新しい動作の採用、ある
いは、考案することである。「即応する」とは、
6) 第6段階、「鍛練Jr熟迷Jr洗練」の段 環境の変化に対して、新たな、もしくは、動作の
階 [Goodplayer J 
第6段階は「自分が身につけた技術を洗練し、
技術にスピードと力を加える段階」である。スポー
ツの実践力には「技術の巧さJr技術の速さJr技
術の力強さJが要求されるo ここでは技術があっ
組合せで、即座.に対応することができることであ
るor構成するJとは、技術の組み立て、組合せ
をすることである。ここで大切なことは、良いこ
とを何度も反復練習して、悪いと忠われることは
絶対にしないということであるo これを「修業」
ても威力がない段階、また威力があっても技術が という。
まだ洗練されていない段階である。「洗練する」
とは、動作様式、または、技能を遂行するにあたっ 8) 第8段階 「研磨Jr極意J(奥義)の段
て、円滑で効率のよい調整能力を獲得することで
ある。それには、①動作における余分な動きの排
除。②動作の空間的・時間的関係の修得。(タイ
ミングの修得)③より複雑な条件下での無意識動
作の遂行(条件反射行動)の三つが望まれるo
「鍛練Jとは、激しい稽古をして、身体や心を鍛
えることである。つまり、ここでは、精神的・身
体的体力トレーニングをしっかり行なって技術に
スピードとパワー、スタミナをつけることであるo
7) 第7段階 「錬磨Jr卓越Jr創造jの段
階 [Great playerJ 
第7段階は「鈍磨して技術の変容、即J;t"構成、
創造して卓越する段階」であるo r錬磨する」
とは、心身や技芸について、立派なものとなるよ
うに、技術・戦術を練り磨き、鍛え、技術に勢い
をつけることである。「卓越する」とは、自分が
身につけた技術を練り磨いて他より優れるように
することである。「創造する」とは、何か一つの
得意技を身につけることであるo ここでは競技者
階 [SpecialistJ
第8段階は「技術の正確性をより高めて成功の
確立を高める段階」また「技術を正確に、効率よ
く、効果的に使える奥義を極めて達人になる段階」
であるor研磨Jとは、研究を積み重ねて真理を
追求し、物事の道理を極め、技術の奥義を極める
ことである。「達人」とは、深くその道に熟迷し
た人をいう。また、達人はリカパリーの能力にも
優れており、ミスをしてもそれを上手に取り戻す
リカバリーの能力をもっている。ここでは、何よ
りも確立の高さ、パーフェクトが望まれ、正確性
の追求にある。「鍛練千日の行、勝負一瞬の行J
という諺があるように、毎日の苦しい練習のrlJか
ら身体と頭で憶えた成果をゲームの場に望み一瞬
に出し切ることが、勝負の場において大切なこと
であるo 即ち、ここでは技術に精神面を重視して、
一流の技術を例り、その上に「勝負の心」を養う
ということである。つまり、熟練技術の最終段階
は、「心・気・力・理・業の一致Jである。
① 心は技と行いを決行する働きであり、すべて
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の活動の元である。
② 気は気力の働きであり、すべての動作の根元
となるものである。
③ 力は身体の働きであり、正確な姿勢と体の運
用となり、技を成立させる基礎であるo
④理は理論であり、業は行いで技術である。理
をともなわない業は上達は遅く、業をと も
なわない理は空理空論に終わるo
以上の事項が瞬間的に同時に働いてこそ真の実践
力となる。眼に見、耳に聞くところがただちに心
の働きとなり、その働きに応じて、技となって現
われるようでなければならなL、。これが背から伝
えられている「心・気・力の一致Jf理業の一致」
「心・眼・足の一致Jと呼ばれるものである。し
かし、人は強いものをもっていると、それに頼り
たがるものである。それでは本当の一技術的、精神
的、身体的、知的一致というものは難しく、スピー
ドがあればスピードに頼り、力があれば力に頼り、
技があれば技に頼っているうちは、まだ本物では
ない。何にも頼らず、ただ一心に打ち込むことに
よって真の実践力が得られるのであるo これが剣
術の奥義とされている。 Cf相対一心流J河合敏行)
「秀技よく剛力を制す」、技は創るものであり、
創った技を使うものであるから、創り方が下手だ
と、使い方もそれによって限定されるということ
である。
次に、達人の奥義の具体例をいくつか紹介する。
(1) r見え方」について;
野球の神様というわれる川上哲治(元巨人軍監
督)は、自分でボールを打つポイン卜をつかむた
めに行なった長い期間の研鎖、努力の後の体験か
ら、ある時「ポールが止まって見えたjと述べて
いるo 合気道の創始者、 1 5 6 cmの小柄な植芝
盛平(素手)は、剣道教士(木剣)との戦いで、
剣士は風を起こす鋭さで木剣を打ちおろしたが、
植芝にもののみごとに身をかわされてしまった。
剣士はそれを何度も試みたが、その鋭い太万先を
植芝は何の苦もなく、すいすいかわし、剣士はと
うとう疲れはてて、その場に座り込んでしまい、
剣士の木剣の先は、一度も植芝の体に触れること
さえできなかったという。このことについて、植
芝は次のように述べているo 相手が打ち込んでく
るより一瞬早く、豆粒くらいの白い光がパッと先
に飛びこんできて、その後、白い光のとおり木剣
が切り込んでくるのが見えたのだ。だから、白い
光をよけさえすれば、らくに木剣をかわせたのだ
と。つまり、植芝はこの時、打とうとする相手の
意識の発動を敏感に察知する能力を体得していた
のである。攻撃をかける場合、こう打ち込もうと
いう念力が、当然さきに働く。この念力をとっさ
に感じとってしまえば、太万筋は事前に読み取れ
るというのである。 Cf合気道入門」、植芝吉祥丸)
(2) 弓道における「離れJについて;
矢が弦を離れる瞬間に上下左右にプレたら、矢
は的に当たらない。もし矢を的に的中させたいな
ら、矢が離れる瞬間に雫が自重で軒からポトリと
落ちるように弦からプスンと何のプレもなく離れ
なければならなし、。そのためには弓を握っている
左手は無限大に抑し、矢をつかんでいる弦を号|い
ている右手は無限大に張ることに専心するうちに
心身の充実さが最高潮になり自然に「離れ」が起
こるo 弓禅一如、弓の精神統ーと神の数息観(息
を数えながら無になる座禅)、勝負はここにあるo
(武田豊)
(3) UJ本秀雄柔道師範の「小内刈Jについて;
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技のもっていき方、組むと足の動きに踏張りと
か、止まるということがない。相手が押せばその
通り下がるし、ヲ|っ張ればそのまま前へ出る。そ
して、常に細かい動きがある。ある瞬間相手を
「パッ」と押すわけです、押しておいて「サッ」
と脱力した状態でほんの少し後へ下がる。ここが
巧いところです、引っ張らないのです。「グッJ
と押しておいて、脱力する、ほんの少し後へ下が
る、すると相手は思わず一歩前へ足を軽く踏み出
すわけです、自分から、その踏み出した足に寸秒
の狂いもなく足を掛けるo0.01秒早くても駄目、
遅くても駄目、というようなタイミングですね。
「グッJと押して「グッJとヲ|っ張ったのでは、
相手はこらえながら動かない、それぞれ引っ張ら
ないで脱力して少し後へ下がる、相手はそれに誘
われて「スッ」と足を前に踏み出す、これを作り
出すわけです。その時に、足の動き、さばき、技
の掛け、一連の動きに途切れがない、動きが止ま
らない、こういうことが何よりも大切である。足
さばき、足の動きに流れがあって、その流れが全
く変わらない、その流れの中で、技を掛ける瞬間、
その流れが速くなったり、一瞬止まったり、流れ
が遅くなったのでは技は掛からない。
(4) r腰と手の内」について;
馬術の指導者遊佐幸平によると、何でも芸やス
ポーツを見て、上手下手は、その人の背筋が腰を
中心にしなやかにのびているかどうか、もう一つ
はその手首がしなやかであるかどうか、しかも的
確な動きをするかどうかで決まると述べているo
パスケットボールでのシュートの秘訣も一つは、
腰と手の内にある。「安定した腰」と「手首の返
しと指頭感覚」にあるo 手の内ということで、刀
を握った手首をやわらかく、しかも鋭く、しなや
かに動かすことが、パッテイング、ゴルフ、テニ
スのスイング、また、馬術のたづなさばき、それ
に手で相手の衿りや袖でを取る柔道などは、全身
のエネルギーが相手や対象物との接触点である手
の内の働きにかかっているo その働きの微妙さを、
剣道では、「両手で、やわらかく手拭を絞るよう
にJ、フェンシングでは、「生きた小鳥を握るよう
に」、ゴルフでは「グリップは掌の内で握らず皮
で握る」といっているo しかし、いくら微妙とは
いえ、初心者は手首から先にこだわっても仕方が
ない。腰を中心に全身を働かさなければならな~'0 
腰が身体の中心で手の内は最先端の働きである。
この中心と最先端の二つが完全に結ぼれたとき、
道具や材料や、相手が「手の内に入り」つまり、
自分の身体と一つになり、技が自由に発揮される。
スポーツの基本は結局、腰と足にあるo 腰のし
なやかさ、パネ、回転にその核心がある。ランニ
ングによってダイナミックな腰にしておくことが、
技に入る前に必要であるo 腰がよく働けば、全身
が柔らかく動き、呼吸も深く、頭脳も冷静に働き
自由な勤きの中で判断していける。この「腰と手
の内jが武術の奥義とされている。 <r極意」坪井
繁幸)
(5) r呼吸について」
呼吸といっても、単に肺で空気を吸って吐き出
す生理的作用だけではない。意識と無意識の聞を
つなぐのが呼吸である。人は可・1肢を無意識にして
いるが、意識的に制御することもできるo 深呼吸
がその例である。つまり。呼吸を通して心と身体
をコントロールすることができるo 居合い抜きで
は、息を静かにし、呼吸のリズムの乗せて抜き、
空を斬る。そうすると勤きに隙ができない。パッ
テイングでもゴルフでも、必ず力に集中して外へ
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と働かせる時には、息を止めるか吐きUJしている
筈である。そのためには吸気のリズムを慎重に整
えることが必要である。剣道では、相手が息を吐
き切ったその微妙な瞬間に打ち込む。ベテランの
老剣士が強いのは、いつのまにか自分のl呼吸が老
剣士の呼吸のペースに乗せられて、巻き込まれ自
由自在に打たれ、突かれてしまうからである。
Cf極意J呼井繁幸)パスケットポールでもベテラ
ン選手はこの「呼吸の読み」ができるのであるo
つまり、自分の呼吸のリズムで、相手の呼吸のリ
ズムを乱して相手を支配することもできるのであ
る。また、弓道の「のび」も、一面はゆったりと
した呼吸あるいは呼吸とともに伸び伸びする気持
ちである。すべてスポーツは呼吸とは切っても切
り離せない関係にあるo
(6) 負けないコツについて;
負けないためには、早く相手の力を見破ること
である。初対面の相手と対戦する時、まず相手が
どういうふうにして盤に駒を並べるか、様子を見
て大体の力が分かる。どちらが強いか、だいたい
の見当がつく。将棋に心得のある人は、駒の持ち
方、並べ方が違う。駒が並べ終わったl時、この人
は有段者かどうかの区別もつく。盤の駒を並べる
のは、戦闘を始めるための準備であるo どなたが
並べても同じようなものであるが、そこに微妙な
違いが見えるものである。きちんと並べ終わる人
は「さあ、これから将棋を指すのだ」という心構
えができている。一枚一枚と駒を並べ始めるとき
から、その人は将棋に没頭している。作戦も考え
ている。もうそれだけでスタートから相手をリー
ドしていることになるo 有段者は、ゆっくりと丁
寧に駒を並べる。反対に弱い人は、とにかく早く
駒を並べて、早く指し始めようとするo 心の準備
ができていなくて、どうして相手を負かすことが
できょう。対局が始まっても、相手の手を見ない
で、自分の駒だけを進めていく。すでに勝敗の行
方は歴然としている。これは将棋に限らず、どの
スポーツにも共通すると思われる。基本が身につ
いているかどうか、それを見破ることが競争に勝
つ秘訣であるo それが負けないコツというもので
ある。 (f勝負の心」将棋名人、大山康晴)
また、西部ライオンズの元森監督は、負けない
コツについて、次のように述べている。「勘に頼っ
てやる野球は、決して長続きしない。最後に勝敗
を左右するのは、データと確率だ」そして、「目
的は勝つこと、ただその一点目指して野球をやる、
それ以外の野球はない」と。
次に、スポーツ熟練技術への段階を簡潔に構図
にまとめると(図 1)となるだろう。
E スポーツ熟練技術への心理的アプローチと指
導(内面的側面〉
スポーツ熟練技術の習得は練習の積み重ねによっ
て実現されるが、この過程を一種の心哩的アプロー
チ(情報処理的アプローチ)とみなすことができ
るo スポーツ心理学では、次の三つの段階で捉え
ている。
① 言語・認知的段階 (verbal-cognitivestag 
e)， f言語化、映像化」、
② 運動段階 (motorstage) J組織イヒJ、
③ 自動化段階 (autonmousstage) r自動化、
機動化J、
つまり、心理学的には、刺激と反応との反復を
基礎として、結合、統合、連合の形成が技術の熟
達であるo スポーツの技術熟遥への過程では、身
体の外見的行動の質的変化、変貌が現われるだけ
でなく、内而的にも大きな質的変化、様相を呈す
るようになるo
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第1段階 [motivat ion] (r鴻ー 河本jの俊敏置く、対ーツを始める段肘である)
ι 「スポーツの姉ぽ…ムム~附@附仙川
第2段階 [novice] (r対ー 洲本Jの続的舗)
ι 巨ャJJb'(~)掛l 一切(問削ムがまだ出総~l)
第3段階 [intermediate player] (fスポーツ@本Jo赫わ脚である)
ι 同ーツ繍をあて・出側、ミス附 I(設の擬蹴馴れゲ州慨が少し肱川の剛糊
L一一 一一一一一」 らない)
第4段階 [playcr] (r鴻ー 河本j峨射殺献ある)
I ιi-jる山側側い、技簡の齢、施し蜘町 (織を学附憶える鰍、同州!側、蛾の
___j 良否の遣いが分らない)
第5段階 [gencral Dlayer] (rスポーツ@本J慌のつ邸ができる餓)
ιF-L:iii……:<，(I!mllll;~ 
第6段階 [good playcr] (rスポーツのねの初段絡める段階)
〈技の使い方を字び、位を使いこなす段階で、ゲームの駒抑制
えるが、設の使い方が分からない)
ιlMで胸j自問】分砂州制、闘がなb嚇1(馴机酬を苅る脈、州側蹴〈版、
ゲーム展開~Aliål分かるが、誌の揚脚少ない)
第7段階 [great playcr] {rスポー ツのねの大きな税収餓)
ι|附ヲて州知則峨側側問捌腕竺l
〈鱒Lた投稿討論に測できる織をあτ抑。また、況をしτもすぐリ角川ーできる段階で、ゲームの唱の側もよ〈取τ、7レーの遺跡即座K賊ヲ<>
第8段階 [specialist] (rスポー ツのねの大きな期防繍)
「一一一一一一一 一一一一一一一一 I (技伽のす村ぺて花を蜘蜘し収τ、ιa蜘自胸の技納肌月臥‘締俊もわヲτ抑、i同繍Kは叩威附鵬ヲ冗て、E疎確附酬蹴棚り払、効脚果脚が尚働断似あ似机川ヲ冗孔τ巳、相鰍我M 技抑榔る況叫こ
一一一一___J点舵を即鰍肱突奴〈と此とが棚出倣来紡る餓段脈舵悦‘たと以え矧Lて功も、
そtlを取り戻電磁tkリカバリーの陸力をわ切る)
(図 1) スポーツ熟練伎街への段階図
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1 ) 未分化の状態から分化へ
何事でも最初は誰もが手探りの状態から始まり、
全く知らなかったもの、未分化の状態が、経験を
積み重ねる中で少しず‘つ知るようになる。つまり、
少しずつ分化の状態へ進んでいき、以前には反応
しなかった刺激変数に反応するようになる。これ
が分化である。今まで何をなすべきか分からなかっ
たことが、何をなすべきか、何をなすべきでない
かを決定し、成すべきことが少しず.つ理解できる
ようになる。
2) S-R (刺激・反応)の連合
身体操作法を党える際、初めは、誤りをしなが
ら、パラパラな反応をしているが、反復練智によっ
て、誤りが除去され、行動の連鎖が比較的安定す
るようになると、行動の諸要素は、機能的に「一
つの単位Jとして働くように統合される。 つま
り、行動の質的変容、位置関係が成立して、正し
いフォームが形成され、運動の一つのまとまりを
持つようになるo 更に進むと、その運動が自動的
に行えるようになる。(条件反射化〉、さらに、練
習を重ねるにつれて、運動の速度が増してくる。
これがS-R (刺激・反応)の連合であるof9!jえ
ば、テニスのサーブ、最初、グリップ、構え、ト
ス・アップ、ターゲット、スイング、打点、フォ
ロースルーなどを意識して行い、それぞれパラパ
ラでまとまりがなく、フォームが安定しないが、
その内に意識しなくても無理のないリズミカルな
フォームができ上がる。これが連合であるo
3) 視覚的イメージの質的変容
動作の巧拙には、イメージが必要で・ある。イメー
ジ(記憶)があってこそ、一つのスポーツの遂行
が出来る訳であるo運動の視覚的・総括的なイメー
ジから出発して、次第に空間的・時間的・力的特
徴を持つようになり、イメージの内容が高められ
ると同時に、視覚イメージが運動イメージと結合
して、一体となり、やがて、微細な動きに関する
ことまでイメージを形成するようになる。さらに、
運動イメージが具体性を加え、イメージそれ自体
を精密なものに磨き上げられる。人は絶えず、自
分の予見の結果や自己の経験の結果と照合してイ
メージの質的変容を計って進展していくのであるo
スポーツ技術の向上はイメージの変容をきたし、
高次のイメージがその技術の向上を約束するため、
スポーツ技術の向上とイメージの変容とは不分離
の関係にあるo 視覚的イメージの質的変容は、
練習の量と質によるo つまり、初心者と中級者、
中級者と上級者など競技者はすべて視覚的イメー
ジ(情報収集と反応選択の能力)が異なるのであ
るo しかし、多くの人はこれに気付いていないよ
うに思われる。
4) 筋肉運動感覚的イメージの質的変容(視覚
と運動感覚との統合)
運動技術は、未熟な段階においては、運動の要
領がわからず、見様見真似から出発し、自己の身
体の感じで試みるo その際、状況に即した感覚系
と運動系との密接な協応を必要とする。この協応
関係が、運動経験の積み重ねによって、最初の極
めて低次な段階から、漸次高次の段階へと変容し
ていく。つまり、自己判断と客観的なものとのズ
レの減少が行われる。つまり、力と方向のコント
ロール、空間と時間のコントロールがより正確に
なっていく。例えば、テニスにおいて、初心者は
返球のポールをコントロールできない。それは目
標点へどのくらいの強さでスイングしたらよいの
か、強さと方向の筋肉運動感覚が分からないから
である。しかし、ベテラン選手は相手から打ち返
されたポールが速くても、遅くても、死んだポー
ルでも目標点に正確に返球できるのは、このポー
ルはどのくらいの強さで¥どの方向に打てばよい
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という優れた筋肉運動感覚をもっているからであ がなくなるo 即ち、相手の状況、ペースに巻き込
る。つまり、優秀な選手は筋肉の反射神経だけで まれている段階から、次第に自己のペースで行え
プレーしているといえる。 るようになるo
5) 自己機構化現象
ポールを扱うスポーツ、あるいは、道具(パッ
ト、ラケット、スキー板等)を身につけて行なう
スポーツでは、最初、道具と身体がパラパラで、
道具に振り回される状態(一体化されていない)
が続くが、反復練習によって少しず、つ物が身体の
一部になり、身体の緊張に関する力的要素も改善
され、更に進むと、物と身体の統一、一体化がな
される。野球のベテラン選手の「パットと身体」
ベテラン・スキー選手の「スキー板と身体」サッ
カー選手の「ボールと身体」などの一体化である。
つまり、「違和感」がなくなり、道具を自分の思
うように自由自在に操られるようになるo これが
できればゲーム運びは思うようになり有利となる。
6) 自我中心領域の連合(運動動作の高度の自
動化)
初心者がテニスのストロークを習得する際、最
7) ゲシツタルト
最初は、まとまりの少ない断片的、部分的な行
動が、熟練した段階では、 S-Rの連合から、そ
の事態に要求される全行動の要素が統合されるよ
うになる。つまり、次第に小さなまとまりを持つ
いくつかの部分行動になり、更に、それらが進む
と、 1つの大きな統一的全体行動としてまとめら
れるようのなる。即ち、ゲームの場、全体の中で
の「部分と全体との関係Jr部分と部分との関係J
のまとまりが見えるようになるo例えば、バスケッ
トポールにおいて、初心者は自分の前の小さな部
分しか見えず、全体が見えないで何をしたらよい
か分からないが、経験を積み重ねるにつれて「見
える部分」がだんだん大きくなり、全体と自分の
関係、自分と相手との関係などが分かるようにな
る。そして、状況の良否が理解され、道筋のよい
判断、行動が可能となるのである。
初の聞は、自己が自身に対して、ラケットを早く 8) 準一次的注意力
号|いて、ポールをよく見て、一歩足を踏み出して
打つといった言葉を自分に言い聞かせながらスト
ロークの基本技術を学ぷ。つまり、身体と心がパ
ラパラで、「自己と自身の悶」に「言葉」が介在
する段階では、「心と身体の統一」、つまり「一体
化Jがなされていない状態にあるo しかし、反復
練習を積み重ねるに従って、自己と自身の統ーが
なされ、歩行動作と同じように無意識的に運動が
自動的に行われるようになるo また、人はスポー
ツの場面で、同時に2つ以上の行動目的に直面し、
どちらか一方を選ぶにあたり、その決定に迷う状
態、つまり、「葛藤j と出会う。この葛藤状態
(conflic けから早く脱出できて「迷い」
練習経験が豊富になって、刺激に対して連合さ
れるものが豊富になると、刺激変数の性質・特徴
が分化され、刺激変数の弁別の正確性が増し、正
誤差、相対的差異、差別的差異、弁別の正確性、
距離判断等正しい弁別反応が強められるようにな
る。つまり、熟逮者になると、スポーツの場にお
いての真の世界、虚実、重要なポイントが見え、
直観的によい答えが出せて、即座に良い反応をす
ることが出来る。これは丁度プロ棋士が次の一手
に良い着手をするのと似ているo
E スポーツ熟練技術への過程図
スポーツ技術が熟達してくると、ここで言及し
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たように、運動の自動化・効率化、イメージの質
的変容、筋肉運動感覚の質的変容、身体と心、物
と身体、全体と部分の統合・一体化がなされ、未
分化の状態から分化した状態へ、そして、認知の
世界から真の世界を見る眼ができるようになる。
次にそれらの変容過程を模式図にして示すと(図
2)のようになるだろう。
4喝E
{物)(銀分)I・e
(1島町UI)自銚}
<ilt. IU~-0' 
カt)
"c.， -伺z
(AtO.19ttlO 
IH:....t) 
(図2) スポーツ熟練技術への過程図
まとめ
スポーツにおいて、指導者は豊かな実りを期待
して、スポーツ実践力の核となるスポーツ技術の
指導にエネルギーの大部分を費やすだろう。その
技術指導を効果的に行なうには、スポーツ技術の
成り立ちゃ現象形態、その因果関係や条件、技術
における差異等についての諸認識を統合して、ス
ポーツ実践の場に効果的に‘活用されなければなら
ない。 最後に、スポーツ熟練技術者の具体的な
パフォーマンスのモデルとイメージを個条書きに
まとめると以下のようになる。
(1) 人よりも多くのことを知っているo
① 専門的知識のフィールドが広い。
② 自分を知っている。
③ 人と「比べてJ相手を知ることが出来る。
④ 高度の視覚的イメージを持っているo
(2) より高度の経験を積んでいる。
① 肌で憶えている(より複雑な条件下での無
意識動作の遂行=条件反射行動) 記憶力
が優れているo
(3) 呼吸が合う。
① 足運び、重心の移動がスムースにできる。
② 動きがリズミカルにできる。
③ タイミングが分かる(動作の空間的・時間
的関係の修得〉。
(4) 場の状況がよく見えている。
① 見える範囲が広く、深い。
② 全体と部分、虚と実、ポイントが見える。
(5) リラックスすることができる。
① 過緊張から開放される。
② 「力む」ことなくプレーができる。
(6) 先や相手の心を読むことができるo
① 先を見通す力がある。
② 先を読んでプレーできるo
③選択眼ができるo
④ 相手の意図が分かる。
⑤読みが早い。
(7) 省ける。
①無駄なエネルギーを省くことができるo
((運動の効率がよい)
② 力の入れるところ、力の抜くところが分か
る。(省力化)
③ 力のコントロールができるo
(8) 技術に力・スピード、粘り強さがある。
① 技術に戚力がある。
(9) 高い戦術的能力があるo
① 基本技術、力、スピード、スタミナの効率
的な使い方ができる。
② 「駆け引き」の能力に優れているo
(10) 高度の正確性があるo
① ミスが少ない。
② リカパリーの能力がある。
(1) ".{ランス均五よし」
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① ボディ・バランスとボディ・コントロール
の能力が優れている。
② 力の中心が分かる。静から動への出発点が
わかるo
③ 自己の支配力があるo (呼吸の安定)
④ 型(形)に明るい。
(l~ 得意技を持っている。
① 自分の個性にあった技術に卓越しているo
②独自のフォーム、プレー、パターンを持つ
ている(天下一品である〉。
(13) ゲーム展開の道筋を知っている。
① スポーツ実践の場で、次のプレーへの答え
が即座に出せる。
(14) r美Jがあるo
① 自然、の理にかなった形の華麗なる美がある。
② 静から動へ、動から静へ、繊細で、ダイナ
ミックな勤きの美がある。
③ チーム・スポーツには相似形、渦巻き現象
の美などがあるo
(14) 風格・気骨がある。
①勝利者気風がある(堂々として、自信、プ
ライドがある)
②恐れない(強気である)。
以上、スポーツ熟練技術の内容は、スポーツ実
践指導の場において、指導の一つの指針・課題を
示唆していると同時に、スポーツ遂行者の練習課
題となるものである。
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